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JISMONIY ISH QOBILIYATLAR NATIJASIDA INSON ORGANIZMDAGI NAFAS
VA QON AYLANISH SISTEMASIDAGI O'ZGARISHLAR
Yormatov G'ulomjon Sattorovich
Farg'ona politexnika instituti, Farg'ona, O'zbekiston
Annotatsiya: Maqolada jismoniy ish qobilyatni pasayishiga jismoniy yuklamalar vaqtda
yuzaga keladigan progressiv gipoksiya sabab bo'lishini, bu holat jismoniy mashqlar natijasida
o'pka ventelyatsiyasi va qon aylanishini nisbiy yetishmasligi tufayli yuzaga kelishi hamda
intensiv jismoniy mashqlar vaqtda gipoksiya bilan bir vaqtda qondagi va albveolalar havodagi
SOmi ortishini kuzatdik.
Tayanch so'z va iboralar: Gipoksiya, o'pka ventelyatsiyasi, nafas chastotasi, tiklanish
davri, maksimal kislorod qabul qilish, gipokapniya.
ИЗМЕНЕНИЯ В ДЫХАТЕЛЬНОЙ И КРОВЕНОСНОЙ СИСТЕМЕ В
РЕЗУЛЬТАТЕ ФИЗИЧЕСКИХ АКТИВНОСТИ
Ерматов Гуломжон Сатторович
Ферганский политехнический институт, г. Фергана, Узбекистан

Аннотация: В статье мы наблюдали, что прогрессирующая гипоксия, вызванная
физической активностью связана со снижением физической активности из-за
относительного недостатка вентиляции легких и кровообращения в результате
физических упражнений, а также с увеличением СО2 в крови и альвеолярного воздуха во
время интенсивных физических упражнений.
Ключевые слова: гипоксия, вентиляция легких, частота дыхания, период
восстановления, максимальное потребление кислорода.
CHANGES IN THE RESPIRATORY AND BLOOD SYSTEM AS A RESULT OF
PHYSICAL EXERCISES
Yormatov Gulomjon Sattorovich
Ferghana Polytechnic Institute, Ferghana, Uzbekistan
Annotationln the article, we observed that progressive hypoxia caused by physical
activity is associated with a decrease in physical activity due to the relative lack o f ventilation
and blood circulation because o f exercise, as well as an increase in CO 2 in the blood and alveolar
air during intense exercise.
Keywords: hypoxia, ventilation o f the lungs, breathing rate, recovery period, maximum
oxygen consumption.
Intensiv jismoniy mashqlar vaqtida gipoksiya bilan bir vaqtda qondagi va
albveolalar havodagi S02ni ortishi kuzatiladi. Lekin ayrim manbalarda sport bilan
shug'ullanish davrida albveolalar havoda SO 2 kontsentratsiyasi past bo'lishi
ta'kidlanadi [2-3]. Ma'lumki, nafas va yurak tomir sistemasi to'qimalarga kislorod
transportini ta'minlashda muhim ahamiyatga ega. Jismoniy ish qobilyatni pasayishiga
131

Н ам Д У илмий ахборот помаси

-

Научный вестник Н ам ГУ 2020 йил 10-сон

jismoniy yuklamalar vaqtida yuzaga keladigan progressiv gipoksiya sabab bo'ladi. Bu
holat jismoniy mashqlar natijasida o'pka ventelyatsiyasi va qon aylanishini nisbiy
yetishmasligi tufayli kuzatiladi
Yuqoridagilarni hisobga olgan holda biz tashqi nafas, qon aylanish
funktsiyalarini jismoniy mashqlar vaqtida o'zgarishini tadqiq qildik. Oldimizga
qo'ygan masalalarni yechishda yengil atletika bilan shug'ullanuvchi 12 ta talaba hamda
8ta shug'ullanmaydigan talabalar ustida tadqiqotlar olib borildi. Tekshiriluvchilar
veloergometrda to'liq toliqish yuzaga kelgunicha ish bajardilar. Har 3 minutda ish
quvvati 50 VTga oshirib boriladi. Dastlab nisbiy tinch holatda, ish vaqtida va tiklanish
davrida nafas va yurak-tomir ko'rsatkichlari aniqlanadi. Tekshiriluvchilarda yurak
qisqarishlari soni (P), arterial bosim (AB), nafas chastotasi, nafas hajmi (V), o'pka
ventelyatsiyasi ( V e), nafas chiqarish havosidagi SO 2 va O 2 kontsentratsiyasi (G'eS02,
G'e02), nafas koeffitsenti aniqlandi. Tadqiqot materiallari variatsion statistika usulida
obrobotka qilindi.
Tadqiqot natijalari shuni ko'rsatadiki, jismoniy yuklama ta'sirida barcha
tekshiriluvlarda tashqi nafas, qon aylanish ko'rsatkichlari o'zgargan. Birinchi guruhda
yurak qisqarishlari chastotasi va arterial bosim ish vaqtida jismoniy yuklama
kuchlanishning oshirilishi bilan proportsinal ravishda ortgan. Tiklanish davrida esa
yurak-tomir ko'rsatkichlarining tezda pasayishi kuzatildi. Birinchi daqiqalarda yurak
qisqarishlari chastotasi 180+10, dan 106+8 tagacha, AB 200+2.5 dan 130+2
mm.sm.ust.gacha pasaydi. Keyingi daqiqalarda tiklanish davrini yurak qisqarishlari
soni va AB ning sekinroq pasayishi kuzatildi. Maksimal darajadagi jismoniy
yuklamalar nafas ko'rsatkichlarida ham o'zgarishlarni keltirib chiqardi. Nafas
o'zgarishlari me'yoridagi muskul faoliyati davridagi nafas hajmi ortishi hisobiga ham
kelib chiqishi mumkin, og'ir jismoniy mashqlar vaqtida esa o'pka ventelyatsiyasi nafas
chastotasi va chuqurligi hisobiga ortadi. O'pka hajmi ortishi natijasida ko'plab
mexanoretseptorlar faollashadi, nafasni o'zgarib qolishiga sabab bo'ladi. (Breyer-Gering
refleksi.) [2-3] Yuklamani yanada ortishi albveolalar havodagi SChni pasayishi bilan
davom etdi. SChni muskul faoliyatii davrida nafas regulyatsiyasidagi o'rni haqidagi
ma'lumotlarga tayanib maksimal darajadagi jismoniy mashqlar vaqtida o'pka
ventelyatsiyasini pasayishiga gipokapniya sabab bo'ladi deb xulosa qilish mumkin.
1-jadval
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Adabiyotlarda ko'rsatilishiga ko'ra [2] nafasning energetik qiymati nafas hajmi
ko'payishi hisobiga ortadi. SHu bilan bir qatorda O'TS yuqori bo'lgan insonlarda nafas
regulyatsiyasida kislorod sarfi kamroq bo'ladi. Maksimal darajadagi o'pka
ventelyatsiyasida nafas muskullarida ham kislorod sarfi ortadi. Natijada maksimal
quvvatdagi jismoniy mashqlarda nafas jarayonida kislorod sarfi 120-200 ml/min.ga teng
bo'ldi. Ish quvvatini ortishi bilan maksimal kislorod qabul qilish ham ortdi. 300 VT
quvvatdagi ishda MKQQ 4,4 1/min.ga teng bo'ldi. Nafas chastotasi 44 martaga teng.
Tadqiqot materiallari shuni ko'rsatadiki, jismoniy ish qobiliyati maksimal kislorod
qabul qilish bilan cheklanadi. O'z navbatida VO 2 max o'pka ventelyatsiyasi hamda
nafas chiqarish havosidagi O 2 bilan aniqlanadi. Nafas hajmi ko'rsatkichlari arterial
qondagi va albveolalar havodagi SO 2 bilan korrelyatsion bog'liq. Nafas hajmi intensiv
muskul ishi vaqtida gipokapniya hisobiga ortadi. Bundan tashqari, o'pka
ventelyatsiyasi jismoniy mashqlar vaqtida arterial qondagi SChning partsial bosimiga
bog'liq bo'ladi.
Keltirilgan ma'lumotlarga ko'ra, organizmning funktsional xolati me'yorda
jismoniy mashqlarni bajarishda albveolalar havo va arterial qondagi SChni ortishi bilan
xarakterlanadi [2]. Organizmning turg'un holati ish qobiliyat darajasi, jismoniy
mashqning intensivligi va davomiyligiga bog'liq bo'ladi. Jismoniy ish qanchalik og'ir
bo'lsa, albveolalar havo va arterial qondagi SO 2 miqdori kamayib boradi. Og'ir jismoniy
ish natijasida albveolalar havodagi S0 2 ni kamayishi qonning ishqoriy ko'rsatkichlarini
o'zgarishi metabolitik atsidozni ortishi bilan birga davom etadi. Sport musobaqalaridan
keyin albveolalar havodagi S02ning partsial bosimini aniqlashning mashqlanganlik
darajasi va organizmni funktsional holatiga baho berishda muhim ahamiyatga ega.
Intensiv muskul ishi vaqtida SO 2 partsial bosimini pasayishi qondagi bikarbonatni
parchalanishi va metobolitik atsidozni rivojlanishi hamda toliqishni kelib chiqishidan
dalolat beradi.
Olib borilgan tajribalar shuni ko'rsatdiki, jismoniy mashqlar natijasida
albveolalar havodagi SO 2 va O 2 miqdorini o'zaro bog'liq o'zgarishi aniqlandi.
Jismoniy ish qobiliyat va kardiorespirator sistemani limitatsiyasining asosiy faktori
muskul ishi vaqtida gipokapniya ekanligi aniqlandi.
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